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پنجره

چطور ایمن خانه تکانی کنید؟
توصیه های مهم برای خانه تکانی شب عید

خانه تکانی یکی از سنت های زیبای ما ایرانیان است که اگر با رعایت نکات ایمنی 
همراه نباشد، ممکن اســت به یک دردسر تمام عیار تبدیل شــود؛ دردسری که 
سلامت تمام اعضای خانواده، بویژه خانم های خانه دار را تهدید می کند. کمردرد، 
گردن درد، مسمومیت، تنگی نفس، حساسیت پوستی و درد دست و پا از رایج ترین 
عوارض خانه تکانی های نادرســت و غیرایمن است؛ عوارضی که با رعایت برخی 

اصول ساده ایمنی می توان احتمال بروز آنها را به حداقل رساند.

ایمن خانه تکانی کنید
دکتر شهرام رفیعی فر، سرپرست دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت 
درباره برخی کمردردها پس از انجام کارهای خانه، به ایسنا گفت: عامل این کمردرد 
معمولا بلند کردن اسباب و اثاثیه سنگین منزل، حمل نادرست اجسام سنگین و 
حرکت ناگهانی در ناحیه کمر است. گرفتگی یا اسپاسم عضلانی هم از دیگر علل 
شایع کمردرد محسوب می شــود. وی ادامه داد: در بیشتر موارد، مجموعه ای از 
فشارها و استرس های مختلف در طول زمان بر روی کمر وجود دارد که در اثر وقوع 
یک رویداد خاص )مثل حرکت ناگهانی یا بلند کردن یک جسم سنگین در ایام خانه 

تکانی باعث شروع یا تشدید درد می شود.

12 توصیه برای پیشگیری از کمردرد
- در طول خانه تکانی، تا جایی که برایتان مقدور اســت، از بلند کردن اسباب و 
اثاثیه سنگین منزل پرهیز کنید و به جای این کار، از شیوه های جایگزین مانند 

هل دادن یا کشیدن استفاده کنید.
- قبل از بلند کردن یک جســم سنگین، دقیقا مشــخص کنید که می خواهید 
آن را کجا بگذارید و همیشه هنگام حمل جســم سنگین یادتان باشد که آن را 

نزدیک به بدن تان نگه دارید.
- فقط اســباب و اثاثیه ای را بلند کنید که وزن مناسبی دارند و اگر نیاز به کمک 

داشتید، تعارف را کنار بگذارید و حتما از یک یا چند نفر کمک بگیرید.
- از بلند کردن یک جسم سنگین و چرخیدن به طور همزمان خودداری کنید. 
اگر هنگام حمل یک جسم سنگین نیاز به چرخیدن داشتید، یادتان باشد که از 

کمر نچرخید؛ روی پاهایتان بچرخید.
- وقتی می خواهید جســم ســنگینی را روی زمین بگذارید، به جای خم کردن 

کمر، زانوهایتان را خم کنید و جسم را روی زمین قرار دهید.
- موقع بلند کردن یک جســم ســنگین از روی زمین یا موقع جابه جا کردن آن، 
پشت تان را صاف نگه دارید و قوز نکنید؛ زانوهای تان را خم کنید و برای تحمل وزن 
آن جســم، به عضلات پای تان تکیه کنید. این کار موجب می شود فشار ناشی از 
جسم سنگین، به جای کمر، به مفصل ران شما منتقل شود و گرفتگی عضلانی 

و درد ناگهانی عضلات مخصوصا کمردرد به سراغ تان نیاید.
- موقع بلند کردن اجسام سنگین، بهتر است اول پاهای تان را به اندازه عرض شانه ها 
باز کنید و سپس جسم مورد نظر را بلند کنید. این کار باعث حفظ تعادل بدن می شود.
- هیچ وقت نباید اشیای ســنگین را به طور ناگهانی و سریع از زمین بلند کنید و 
هرگز در حالی که جسمی را با یک دســت تان بلند کرده اید، سعی نکنید با دست 
دیگرتان جسم سنگین دیگری را بلند کنید. اگر اصرار دارید که هر دو جسم را به 
طور همزمان حمل کنید، ابتدا باری را که در یک دست تان هست، زمین بگذارید 

و سپس هر دو جسمرا همزمان با هم بلند کنید.
- وقتی در حال تمیز کردن در و پنجره یا رنگ کردن دیوار هستید، برای دسترسی 
به نقاط دورتر، به جای آن که دســت خود را به آن سمت دراز کنید، از صندلی یا 

نردبان استفاده کنید.
- وقتی در حال گردگیری یا تمیز کردن وان حمام هستید، به جای خم شدن بیش 

از حد از ناحیه کمر، سعی کنید آرام بنشینید و کار مورد نظرتان را انجام دهید.
- اگر به مدت طولانی مشــغول کار در منزل هســتید، مرتــب و در فواصل منظم 
استراحت کنید و تا جایی که برایتان مقدور است، به طور متناوب، تغییر وضعیت دهید.
- توصیه آخر به زنان خانه دار، این است که نه تنها پیشنهاد همسر و فرزندان تان را 
برای کمک بپذیرید، بلکه خودتان به آنها پیشنهاد کمک بدهید تا علاوه بر کاستن 
از فشارهای مضاعف به جسم تان، موجب شوید مشارکت و دلسوزی بیشتری بر 

فضای خانواده تان حاکم شود.

خانه تکانی و خطر سقوط از ارتفاع
رفیعی فر در ادامه اظهار داشــت: استفاده از وســایل غیرایمن برای دسترسی 
به ارتفاع بالاتر و اســتفاده از زیرپایی هایی مانند جعبه و نردبان های نامطمئن، 
خطر ســقوط از ارتفاع را افزایش می دهــد. معمولا در طول ایــام خانه تکانی، 
میزان حوادث ناشــی از ســقوط از ارتفاع به همین دلیل افزایش می یابد. موارد 
ضرب دیدگی و شکســتگی دست و پا از صحنه های نســبتا رایجی است که در 

اورژانس های این ایام دیده می شود.

3 توصیه برای پیشگیری از سقوط
- اگر می خواهید از نردبان یا چهارپایه اســتفاده کنید، ابتدا از سطح اتکای آن 
با زمین کاملا مطمئن شوید و حتی المقدور از نردبان های دو طرفه و استاندارد 

استفاده کنید.
- موقع پاک کردن شیشــه ها و پنجره های منزل باید خیلی مراقب باشــید و از 

رفتن روی نرده ها یا قرنیزهای آن اکیدا خودداری کنید.
- هنگام شست وشوی بخش های فوقانی در، پنجره و دیوار، پس از هر 2 تا 3 دقیقه 
کار مداوم، مدت کوتاهی سرتان را پایین بیندازید و به سر و گردنتان استراحت دهید.

خانه تکانی و خطر اگزما
رفیعی فر گفت: کارهایی را که معمولا یک خانم خانه دار در طول ایام خانه تکانی 
انجام میدهد، یک لحظه در ذهن مجســم کنید؛ تمیز کردن در و دیوار و پنجره، 
نظافت و گردگیری خانه،استفاده از انواع شوینده ها، آشپزی، حالا همه این کارهای 
روزمره را بگذارید درکنار تعریق دست ها در زیر دستکش های لاستیکی که بسیاری 
از خانم های خانه  ار، دست هایشان در آن پوسته پوسته و قرمز می شود. نام مصطلح 

این بیماری، »اگزمای خانم های خانه دار « است.

3 توصیه برای پیشگیری از اگزما
- استفاده از دستکش مناسب یکی از بهترین کارها برای پیشگیری از اگزماست. 
سعی کنید تا آنجا که ممکن است، از تماس مستقیم دستهای تان با انواع شوینده ها 

و پاک کننده ها خودداری کنید.
- پوشــیدن یک دســتکش نخی در زیر دستکش های لاســتیکی یا استفاده از 
دســتکش های دو لایه ای که لایه زیرین شــان نخی و لایه رویی شان لاستیکی 
است در پیشگیری از این بیماری و درمان آن، موثر است. عدم رعایت همین نکته 
کوچک می تواند موجب بروز حساسیته ای پوستی شود که درمانش هم وقت گیر 
است هم هزینه بر. ضمن اینکه در این مواقع، حتی اگر دچار حساسیت هم نشوید، 

احتمالا پوست تان خشک و زبر خواهد شد.
- کمپرس کردن ناحیه مبتلا و استفاده از کرم های مرطوب کننده و نرم کننده هم 
روند درمان را تسریع می کند. برخی داروهای موضعی که ممکن است پزشک تان 
تجویز کند نیز می تواند در رفع خارش موثر باشــد. در صــورت بروز عفونت ثانویه، 
استفاده از آنتی بیوتیک مناسب برای پیشگیری از تشدید روند بیماری ضرورت پیدا 

می کند. اگر این نوع اگزما خیلی طول کشــد و برای بیمار محدودیت ایجاد کند، 
ممکن است نیاز به بستری در بیمارستان باشد.

خطر مسمومیت
سرپرست دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت ادامه داد: تنگی نفس، 
آلرژی و حمله آســم از جمله مواردی است که در اورژانس های این ایام، بیشتر از 
سایر روزهای سال، دیده می شود. بسیاری از زنان خانه دار برای شستشوی سرویس 
بهداشــتی از مایع های شیمیایی نظیر انواع ســفیدکننده و جوهرنمک استفاده 
می کنند و از آنجا که سرویس های بهداشتی معمولا در فضاهایی بسته و کوچک 
قرار دارند، قرار گرفتن در این فضاهای بســته برای مدتی طولانی ممکن اســت 
آسیب فراوانی به ریه های این افراد وارد کند. استفاده از این شوینده ها همچنین 
باعث تشدید بیماری در افراد مبتلا به بیماری های آسم و آلرژی می شود. ضمن 
اینکه بسیاری از مواد شوینده از اسیدیته استاندارد و مناسبی نیز برخوردار نیستند 

و ممکن است سبب تحریک چشم، پوست و ریه هایتان شوند.

4 توصیه برای پیشگیری از مسمومیت
رفیعی فر بیان داشــت: حتی المقدور از مصرف مواد شــوینده در فضاهای بسته 
خــودداری کنید. البته وجود هواکــش و باز کردن در و پنجره نیــز می تواند تا حد 
زیادی از بروز خطرهای احتمالی جلوگیری کند. توصیه می شود هنگام استفاده 
از شویند ه های شیمیایی، حتما ماسک بزنید یا از دستمالی ضخیم بر روی دهان 
و بینی تان اســتفاده کنید. وی افزود: بخار متصاعد شده از ترکیب جوهرنمک و 
سفیدکننده بسیار خطرناک است؛ به ویژه برای چشم، پوست و ریه. توصیه می شود 
از ترکیب این دو ماده خودداری کنید. بهترین اقدام برای مسمومان ریوی، خارج 
کردن سریع فرد از محل سربسته و استفاده از هوای آزاد و تماس با اورژانس برای 

تجویز اکسیژن و مصرف داروهای ضدالتهابی است.

خانه تکانی و خطر برق گرفتگی
وی گفت: شستشــو و نظافت اجزای خانه، مولفه اصلی خانه تکانی اســت اما 
وقتی پای این نظافت به لوازم برقی مانند لوستر، چراغ، روشنایی، کلید و پریز باز 
می شــود، خانه تکانی خطر دیگری نیز خواهد شد؛ خطر برق گرفتگی. یکی از 
علل شایع برق گرفتگی در روزهای پایانی سال، عدم رعایت اصول ایمنی هنگام 

نظافت لوازم برقی است.

2 توصیه برای پیشگیری از برق گرفتگی
وی در توصیه برای پیشگیری از برق گرفتگی افزود: اگر در روزهای خانه تکانی 
تصمیم به تمیز کردن یک وســیله برقی گرفتید، یادتان باشد که پیش از شروع به 
نظافت، ابتدا برق آن وسیله برقی را قطع کنید. حواس تان به این نکته باشد که لوازم 
برقی به هیچ وجه نباید با آب تماس داشته باشند. از ریختن آب بر روی کلید، پریز 

و سیم برق هم اکیدا خودداری کنید.

در ایام خانه تکانی مراقب کودکان باشید
رفیعی فر افزود: خطر مواجهه کودکان به ویژه کودکان نوپا با انواع مواد شوینده 
و شــیمیایی در ایام خانه تکانی افزایش می یابد. کودکان به شــدت در برابر این 
مواد آسیب پذیر هســتند. علاوه بر این، والدین به علت گرفتاری، کمتر مراقب 
فرزندان شــان هستند و این امر علاوه بر افزایش مســمویت با انواع شوینده ها 
و ســفیدکننده ها، موجب افزایش احتمالی انواع آســیب های جســمی برای 

کودکان می شود.

این میکروب را در معده جدی بگیرید
ایســنا- دکتر محمدرضا ناظر متخصص بیماری های عفونی گفت: شایع ترین علت زخم های 
معده و اثنی عشــری وجود میکروب "هلیکوباکتر پیلوری" اســت که در دستگاه گوارش منجر 
به از بین رفتن لایه مخاطی ضخیمی )موکوس( درون معده شــده و به وســیله آنزیم هایی که 
تولیــد کــرده، ایجاد زخم می کند. وجود این میکروب در معده به صورت طولانی مدت منجر به 
ایجاد سرطان می شود. وی افزود: به دلیل تعداد زیاد بیماران، در این مدت کوتاه ممکن است 
استرلیزاسیون و از بین رفتن میکروبی دستگاه آندوسکوپی به طور کامل صورت نگیرد و این باعث 
شیوع بیماری های عفونی خطرناک شود. درد در زیر استخوان جناغ سینه، قسمت سمت چپ 
و بالای شکم، درد بسیار شدید و ناتوان کننده در بالای شکم و سرگیجه می تواند از علائم درد و 
عفونت معده باشد. با درمان تک دارویی مقاومت ایجاد می شود. برای جلوگیری از بیماری های 

عفونی بیمار باید بهداشت فردی و موازین بهداشتی ) شست وشوی دست( را رعایت کند.

اگزماهای پوست هدیه خانه تکانی آخر سال
باشگاه خبرنگاران- دکتر کاووسی متخصص پوست و موگفت: رعایت نکردن موازین بهداشتی و 
شست وشوی غیراستاندارد در زمان خانه تکانی می تواند مشکلات و عوارض پوستی را در افراد در 
پی داشته باشد. افراد به منظور جلوگیری از بروز مشکلات پوستی باید از حداقل میزان شوینده ها 
استفاده کنند. افراد حین استفاده از شوینده ها کمترین تماس پوستی را با این مواد داشته باشند. 
وی افزود: خانه تکانی ناصحیح و شست و شوی غیر استاندارد و قرار دادن پوست در مقابل مواد 
شوینده و حساسیت زا باعث بروز اگزمای پوستی در افراد می شود. همچنین در زمان خانه تکانی و 
گردگیری احتمال ابتلا به عفونت های قارچی وجود دارد و توصیه می شود افراد حین خانه تکانی 
به منظور قرار نگرفتن پوست در معرض گرد و غبار، حتما دستکش بپوشند.بهتر است افرادی 
که مشــغول خانه تکانی هستند، روزانه ســه تا چهار بار پوست خود را با مرطوب کننده ها، چرب 
کننده ها و نرم کننده ها چرب کنند تا دچار مشکلات پوستی و به خصوص اگزمای پوستی نشوند.

تکنیک هایی ساده برای لاغری سریع
ســلامت نیوز- آنچه باید برای کاهش وزن با اســتفاده از این روش جدید انجام دهید توجه و 
دقت به زمان و تنظیم آن است. تنها کافی است که هر چه که می خورید را در محدوده زمانی 
10 تا 12 ساعت تنظیم کنید. به بیان دیگر، اگر شما صبحانه را حدود ساعت 8 صبح مصرف 
می کنیــد، می توانیــد تا 10 تا 12 ســاعت بعد از آن مواد خوراکی بخوریــد و نباید بین 10 تا 12 
ساعت بعد از آن یعنی ساعت 6 تا 8 بعد از ظهر ماده غذایی دیگری بخورید. از این طریق بدون 

تغییر آنچه می خورید می توانید وزن کم کنید.
نتایج تحقیقاتی که بر روی افرادی انجام شــد که با پیروی از این روش، مصرف مواد غذایی 
خــود را به 10 تا 12 ســاعت در طــول روز به مدت 16 هفته محدود کردنــد و تغییر دیگری 
در برنامــه غذایــی خود ایجاد نکردند نشــان داد که این افراد توانســتند در این مدت 7 پوند 

وزن کم کنند. 

ضرورت کاهش مصرف میوه های آبدار در زمستان
تسنیم- محمد علی زارعیان دستیار 
تخصصی طب سنتی گفت: فصل 
زمســتان به دلیل تغییــرات دمایی 
و هــم به دلیل افزایش اســتفاده از 
ســوخت های فســیلی بــرای گرم 
کردن ســاختمان ها آلودگی هوا را 
افزایش می دهد.در این فصل باید 

تدابیری اندیشــید تــا از عوارض آلودگی هــوا در امان 
ماند یــا از آن کم کــرد و طبیعتاً در زمــان آلودگی هوا 
باید به گونــه ای رفتار کرد که تجمع مــواد زائد در بدن 
افزایش پیدا نکند و اگر مواد زائدی در بدن تجمع پیدا 
کند,از میزان آن کاسته شود تا عوارض کمتری برای 

افراد داشته باشد. کم کردن میزان 
مصرف غذا باعث می شود تا سموم 
کمتری وارد بدن شود و بدن فرصت 
دفع مواد قبلی را پیدا کند.همچنین 
اصــلاح و تقویــت هضم بــا خوب 
جویدن غذا و استفاده از ادویه هایی 
که در هضم غذا مؤثرند مثل آویشن 
و دارچین و ســیر که به بهبود هضم غذا بسیار کمک 
می کنند.پرهیز از زیاده روی در مصرف میوه های آبدار 
در زمستان به افزایش ســلامت بدن کمک می کند؛ 
چرا که مصــرف زیاد میوه هــای آبدار منجر به ســوء 

هضم می شود.

آیا گوشت قرمز برای قلب مضر است؟
شــفا آنلاین- طبق پژوهش جدید 
محققــان، مــاده شــیمیایی مضر 
موجــود در گوشــت قرمــز موجب 
افزایش ریسک بروز نارسایی قلبی 
می شود. گوشت قرمز غنی از ماده 
غذایی موســوم به »ال-کارنیتین« 
است که از طریق باکتری های روده 

تجزیه شده و ماده شیمیایی مضری به نام »تری متیل 
آمین ان-اکســید« )TMAO( را تشکیل می دهد. 
مطالعه ما نشان می دهد میزان بالای TMAO که از 
گوشت قرمز حاصل می شود با پیامدهای وخیم مرتبط 

با نارسایی حاد قلبی مرتبط است.

»تورو ســوزوکی«، سرپرســت تیم 
تحقیق از دانشگاه لیسستر بریتانیا، 
در این بــاره می گویــد: ارتباط بین 
TMAO و ریسک مرگ و میر ناشی 
از نارســایی حاد قلبی اثبات شــده 
بود، اما این رابطه در مورد نارســایی 
حاد قلبی ناشــناخته بــود. این تیم 
پژوهشــی، ســطح TMAO در حال جریان در خون 
حدود 1000 بیمار پذیرفته شده در بیمارستان لیسستر 
که مبتلا به نارســایی حاد قلبی بودنــد را اندازه گیری 
کردند و به رابطه بین مصرف گوشــت قرمز و نارسایی 

قلبی حاد پی بردند.

روش هایی برای پی بردن 
به سطح هوشی کودک

شــفاآنلاین،حرف زدن، راه رفتن، نشستن یا حتی 
دندان درآوردن به سیر تکامل هر بچه ای بستگی 
دارد و ربط چندانی به هوش او ندارد اما اگر کودک 
خردســال شــما هر یک از این نشــانه هایی که در 
ادامه به آنها اشــاره می کنیم داشت، می توانید به 
باهوش تر بودن او نســبت به همسالانش افتخار 
کنید! یعنی بچه های باهــوش تر، این ۴ علامت 

را دارند.

زبان مادری را درک می کنند
مغز نوزادان آمادگی یادگیری بیش از یک زبان را دارد. 
محققان انگلیسی معتقدند یک نوزاد ۴ ماهه می تواند 
از روی حالــت های لب و دهان متوجــه تفاوت بین 
زبان های مختلف بشــود. با این حساب اگر والدین 
از بدو تولد، با فرزند خود با چند زبان مختلف صحبت 
کنند، می توانند مطمئن باشند که بینش وسیع تری 
به کودک خود داده اند و او را باهوش تر از ســایر بچه 
ها بــار آورده اند. بچه های باهوش، مــی توانند از ۴ 
ماهگی به بعد تفــاوت زبان مادری را بــا زبان های 

دیگر متوجه شوند.

متوجه احساسات دیگران می شوند
بچه های زیر یک ســالی که هوش کافی دارند، می 
توانند تفاوت بین احساسات مختلف اطرافیان خود 
مانند شادی، غم، ترس، اضطراب یا خشونت را درک 
کنند و با توجه به این رفتارها واکنش نشان دهند. بچه 
های زیر یک سالی که بتوانند تفاوت بین احساسات 

را تشخیص دهند، باهوش هستند. 

معنی کلمه ها را می فهمند
معمولا بچه ها از یک ســالگی به بعــد معنی کلمه 
ها را می فهمند و خواســته والدینشــان را اجرا می 
کننــد اما اگر فرزند زیر 1 ســال شــما متوجه شــد 
معنی سیب یا توپ چیست و به درخواست شما آن 
را برایتــان آورد، باید به هــوش او تبریک بگویید. 
محققان دانشگاه پنســیلوانیا می گویند این قدرت 
یادگیری کلمات از 6 ماهگی بــه بعد در تمام بچه 
های دارای هوش طبیعی به وجود می آید اما اگر 
کودکــی بتواند از ایــن هوش خود اســتفاده کند، 
یعنی باهوش تر از بقیه بچه هاســت. ضمن اینکه 
بچــه های باهوش بایــد بتوانند از 6 تــا ۹ ماهگی 
به درخواســت والدین خود اعضای بدنشان مانند 
چشم، گوش یا دســت را با نام بردن آنها به وسیله 

اطرافیان، نشان دهند.

موسیقی را درک می کنند
بچه هــای باهوش تــر از حــدود 6 تــا 8 ماهگی به 
خوبی موســیقی را درک می کنند و با شنیدن صدای 
موســیقی هــای کلاســیک و ملایــم، آرام تر می 
شــوند. بچه هایی که بتوانند از یک ســالگی از آلات 
موسیقی به تناسب سنشــان استفاده کنند و این کار 
را با کمک شما یا معلم موسیقی یاد بگیرند، در آینده 
هم می توانند نســبت به ســایر بچه ها توانایی کسب 
 موفقیت هــای بیشــتری در زمینه هــای دیگر هم 

داشته باشند.

سلامت


